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Ein sanftes Ankommen — kérperlich, geistig und seelisch.

Der Alltag darf langsam weichen

16:00 Anreise & Zimmerbezug

16:30 Begriflung und achtsames Ankommen im Raum
Kennenlernen in der Gruppe

17:30 Erdende Energieeinheiten und sanfte Kérperarbeit
Einfihrung in das Retreat-Setting:
Was erwartet Dich — und was darfst Du loslassen

19:00 gemeinsames Abendessen mit abschlieliender Meditation

ab 20:00 freie Zeit
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Du 6ffnest Dich dem Raum und der Stille, in Dir selbst.

Erste Impulse wecken die Neugier und den Mut in Dir.

08:00 Ankommen im Tag mit einer Energiesession und Bewegung
08:20 - 09:15 Frihstick
09:30 - 13:30 Wertearbeit: was tragt Dich wirklich durch’s Leben

NLP-Ubung: Glaubenssatze erkennen und Hinterfragen
Naturerfahrung:
Wandern — Achtsamkeitstibungen, Stiller Walk und

Austausch in 2er-Gesprachen



13:30-17:30 freie Zeit
17:30 Erdende Energieeinheiten und sanfte Korperarbeit
Reflexion und Schreibarbeit der heutigen Erkenntnisse
19:00 gemeinsames Abendessen
mit abschliellender Meditation

ab 20:00 freie Zeit
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Jetzt bist Du ganz da. Alles darf sich zeigen — mit Mitgefuhl und Klarheit

08:00 Ankommen im Tag mit einer Energiesession und Bewegung
08:20 - 09:15 Frahsttck
9:30 - 13:30 NLP-Arbeit zur Arbeit mit den Inneren Anteilen

Naturerfahrung: Wandern — Achtsamkeitsiibungen
13:30-17:30 freie Zeit
17:30 Erdende Energieeinheiten und sanfte Kérperarbeit
Stillezeit fir Deine Ausarbeitung zu den Inneren Anteilen
19:00 gemeinsames Abendessen mit abschlieliender Meditation

ab 20:00 freie Zeit
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Du sortierst, ordnest, verstehst.

Aus Deinem inneren Gedankenkarusell formt sich Klarheit

08:00 Ankommen im Tag mit einer Energiesession fir neue Klarheit
08:20 - 09:15 Frahstick
9:30 -13:30 Visionsarbeit:



Was willst Du dndern? Was willst Du loslassen? Was ist Dein
nachster mutiger Schritt?

NLP-Tools zur Zielarbeit

Naturerfahrung: ,,Drauf3en ist mehr drin®

13:30-17:30 freie Zeit

17:30 Erdende Energieeinheiten und Reflexion und Journaling
19:00 gemeinsames Abendessen mit abschlieRender Meditation
ab 20:00 freie Zeit

Du gehst — und nimmst Dich selbst mit.

08:00 Ankommen im Tag mit einer Energiesession
08:20 - 09:15 Fruhstick
9:30 -13:30 Naturerfahrung: Welche Eindriicke nimmst Du aus der Natur mit?

Zuruck im Raum zum Abschlussritual:
Was nimmst Du mit — was lasst Du hier?
Rickblick & Reflexion der Gruppe
Integrationstools fir den Alltag

Verabschiedung & Raum fiir Personliche Gesprache



